Jak sobie radzic z
emocjami i
napieciem

w obliczu wojny?



Aktualna sytuacja polityczna na swiecie moze
powodowac u dzieci strach, obserwujgc reakcje
dorostych dzieci odczuwajg niezrozumiate dla
nich napiecie, a to moze wzmagac trudnosci w
regulowaniu emocji. Jako dorosli mozemy i
powinnismy pomoc dzieciom uporac sie z
trudnosciami, z jakimi przyszto im sie zmagac.

Trudno jest jednak pomagac dzieciom, gdy sami
sobie nie radzimy z nattokiem informacji oraz
iloScig negatywnych emocji jakie sie w nas
gromadzg - dlatego pierwsza czesc poswiecona
bedzie na dobrostan psychiczny osob dorostych.



Jak sobie radzi¢ z przebodzcowaniem |
lekiem?

Objawy przebodzcowania

Psychiczne Fizyczne
- odczuwana frustracja, - bl gtowy
- narastajgce napiecie - przemeczenie
- uczucie bezsilnosci, - zaburzenia snu
- stres - nadwrazliwosc

1.Wyznacz pore dnia do sprawdzania tresci méwiacych o wojnie -
nadmiar informacji jest zty, ale ich brak réwniez nie sprawia, ze lek zniknie -
moze wrecz narastad!

2.Sprawdzaj informacje tylko z rzetelnych zrédet (najlepiej 1-2, nie
wiecej) - szerzenie fake newsow jest bardzo popularne, a one bardzo
szybko pogarszajg nasze samopoczucie- szukajmy wiec informacji
prawdziwych!

3.Zadbaj o swoj czas wolny i odpoczynek - choc brzmi to jak frazes-
odpowiednia ilos$¢ snu, dobrze dobrana i zbilansowana dieta oraz dobrze
spedzony czas wolny pomogg zmniejszy¢ odczuwanie negatywnych emocji,
ktore sie w nas kumulujg. Dbajgc o swoje dobre samopoczucie jesteSmy w
stanie niesS¢ wiekszg pomoc tym, ktorzy jej potrzebujg!

4.Zapewnij sobie czas na rozmowe! Jezeli chcesz - porozmawiaj o
wydarzeniach z Ukrainy, jezeli nie- rozmawiaj o wszystkim innym. Wazne
jest to, aby mie¢ dobrego kompana do takich rozméw, ktory zrozumie nasze
aktualne potrzeby. Wsparcie spoteczne niewgatpliwie wptywa na nasz
dobrostan.

5. Czyn dobro, odczuwaj wdziecznos¢ - zwtaszcza teraz!



Co mozemy zrobic dla naszych dzieci?

1.Nie udawaj, ze nic sie nie dzieje - dziecko i tak sie dowie
0 wszystkich wydarzeniach, ale lepiej dla niego, zeby
stato sie to w bezpiecznym i znanym mu Srodowisku

2.Rozmawiaj! Nie unikaj rozmowy, ttumacz dziecku co sie
dzieje, odpowiadaj na pytania, omawiaj i akceptu;
wszystkie pojawiajgce sie podczas rozmowy emocje!

3.Nie wtgczaj programow informacyjnych przy dziecku,
wprowadz filtry na YouTube, TikTok itp. Rozmowy z
innymi dorostymi powinny sie odbywac z dala od dzieci.

4. Wyprobujcie cwiczenia oddechowe, relaksacyjne,
medytacje - wszyscy razem!

5.Badz szczery ze swoim dzieckiem.

6.0bserwuj i reaguj!



Jak rozmawiac z dzieC¢mi o leku zwigzanym
Z WOojng?

1.BadZzmy jednoscig! Ostatnie dni to moment by wyttumaczy¢ dziecku czym
jest solidarnos¢ oraz dlaczego jest tak wazna, to réwniez moment by rozwijac
w dziecku postawe prospoteczng, ksztattowac empatie. Jezeli dziecko zna
osobe z Ukrainy postarajmy sie wymysli¢ wspdlnie w jaki sposéb mozemy te
osobe wspierac.

2.Czym jest lek? Jest to reakcja naszego organizmu na bodziec, ktory kojarzy
nam sie z czyms niebezpiecznym - np. wojna. Lek nie jest logiczny, nie
zlikwidujemy go racjonalnymi argumentami, tatwiej jednak go pokonac gdy
wiemy co$ wiecej na jego temat - tutaj z pomocg przyjdzie rozmowa o
przezywanych emocjach i préba wyjasnienia dziecku co aktualnie czuje (nalezy
zwroci¢ uwage réwniez na doswiadczenia somatyczne)

3.Rozmowa to bardzo wazny element wsparcia udzielanego dziecku - pokazujac,
ze stan dziecka jest dla nas wazny sprawiamy, ze poczucie bezpieczenstwa
dziecka nie zostaje naruszone. Warto rowniez odnies¢ sie do swoich
doswiadczen i zapewnic dziecko, ze dorosli tez odczuwajg lek i jest to
normalne. Wspdlne stawianie czota lekom jest dobrym rozwigzaniem!

4.Poza rozmowg bardzo wazna jest obserwacja: dtugotrwaty lek i doSwiadczane
uczucie napiecia negatywnie wptywajg na nasze funkcjonowanie i odbijajg
pietno na naszym zdrowiu (zaréwno psychicznym jak i fizycznym) dlatego
wazne jest monitorowanie stanu dziecka oraz udanie sie po pomoc w
przypadku nasilenia sie objawdw leku np. trudnos¢ w uspokojeniu sie,
trudnosci z zasypianiem, nagte ataki paniki, problemy w funkcjonowaniu
uktadu krgzeniowego, oddechowego lub pokarmowego.

RODZICU, PAMIETAJ!
W Polsce mamy Telefon Zaufania, ktory dziata 7 dni w tygodniu, 24h na
dobe
Jezeli nie wiesz jak pomd&c swojemu dziecku - pozwdl mu porozmawiac ze
specjalistami
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